Modulo 6

Retos emocionales de
la pandemia de gripe

En este médulo se tratara: En el Mddulo 4, aprendié cdmo una gripe
pandémica puede causar escasez en

. ) i ., L -
El estrés emocional los recursos de atencidon médica

que puede generar una que la mayoria de las personas

pandemia de gripe da por hecho, incluidos servicios
médicos, medicamentos y camas de hospital. Las necesidades basicas como alimentos y
agua también podrian tener un suministro limitado.

|

e Lasmedidas que
puede tomar

Una pandemia grave de gripe puede poner tanta presién en la sociedad en formas que pocos
hanimaginado ... mucho menos experimentado. En las pandemias graves, las facultades gu-
bernamentales en cuanto a la salud en caso de emergencia podrian imponer restricciones
*  Ddnde obtener informacion sobre los lugares a donde puede ir la gente en un momento en el que las personas desean

e Losservicios de apoyo
para la salud emocional

oportuna y precisa viajar para estar cerca o cuidar a sus seres queridos. Las escuelas y los negocios podrian
cerrar y la escasez de productos y servicios podria aumentar a medida que la pandemia se
propaga en por todo el pais y alrededor el mundo.

Al' mismo tiempo, millones de personas en Estados Unidos podrian enfrentar una serie de
problemas emocionales, incluido el miedo, la ansiedad, la tristeza, la depresién y el dolor o
la pena.

Reacciones emocionales normales

y W Hasta cierto punto, una pandemia grave podria afectar la salud emocional en diferente
g forma que otros tipos de eventos que impactan a menos cantidad de gente y no duran tanto.
- Casi ningln lugar del planeta estara a salvo del contagio de una grave pandemia de gripe.

Los medios cubriran la pandemia las 24 horas al dfa, informando sobre su propagacién
por todo el mundo en ondas durante los meses siguientes. Todos los medios, incluida la
television, el radio, los periddicos y los medios de Internet, cubrirdn esta noticia hora por
Este programa es posible gracias hora durante semanas y meses.

a la Oficina de Seguridad Interna
y Preparacion del Estado de New
Jersey y al Departamento de Salud y
Servicios a Envejecientes (DHSS por
sus siglas en ingles] de New Jersey.
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El estrés se acumulard a medida que aumente la cantidad de infecciones y muertes y
se propague con el traslado de la gente en todo el mundo. La gente rapidamente podra
encontrarse a si misma enfrentando una amplia variedad de problemas emocionales que
incluiran:

e No poder comunicarse con sus seres queridos y con sus

fuentes naturales de apoyo cuando mas los necesitan.

e Eldolor de ver enfermar o morir a sus seres queridos. Puede haber
muchas muertes que se produzcan “antes de tiempo”. En otras palabras,
mucha gente joven y saludable morira antes que sus padres. Estas
situaciones antinaturales causaran mayor estrés emocional.

e Suspension de rituales: Como habra un gran ndmero de muertes,
quiza no se puedan celebrar los funerales tradicionales.
Se podrian cancelar los servicios religiosos.

e Alteracion de la vida familiar y personal a medida que cierren escuelas y negocios.
e Estrés debido a la sUbita pérdida de ingresos por desempleo o fracaso de negocios.

e Miedo e incertidumbre causados por la posible escasez de
necesidades basicas, desde botellas de agua hasta sopa enlatada y

medicamentos, mientras el ausentismo reduce el suministro en el
preciso momento en que la demanda de estos bienes es maxima.

La escasez puede hacer

peligrar la confianza del e Laescasez también puede hacer peligrar la confianza del pablico si los mercados
publico si los mercados negros negros parecen proveer los bienes esenciales al mejor postor. Estos problemas
parecen proveer los bienes de confianza del publico pueden producirse en el mismo momento en que los
esenciales al mejor postor. lideres politicos toman decisiones éticas dolorosas, pero inevitables, como:

e ¢ Quién recibird alimentos y suministros médicos si hay escasez?

e ;Quiéntendra acceso a los escasos servicios de atencién médica?
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Los recursos al final de este

mddulo le muestran dénde obtener
ayuda y brindan consejos sobre

la forma en que las familias
pueden ayudar a los nifios a

enfrentar el temor y la ansiedad.

Su respuesta personall

Con tantas fuentes poderosas de estrés que atacan a
nivel mundial, no es de sorprenderse que los expertos
en salud mental prevean que millones de personas
sentiran ansiedad tanto acerca del contagio de la enfer-
medad como debido al miedo a lo desconocido. Como
el estrés puede debilitar su sistema inmunolégico, los
expertos recomiendan que se concentre en las fuentes
de apoyo y control, antes y durante una pandemia. Sus
fuentes de apoyo pueden ayudarle a fortalecer el cuerpo
y la mente para tener mayor capacidad de recuperacion
acorto y largo plazo.

Es importante tener la capacidad de recuperarse
después de los cambios o contratiempos perjudiciales,

y fortalecerse durante el proceso. Antes de que se
presente una pandemia, aumente su fortaleza emocional y capacidad de recuperacién
aprendiendo a reconocer y hablar sobre formas saludables de responder a sus emociones.
Identifique a sus fuentes naturales de apoyo a largo plazo: redes que incluyan a la familia,
amigos y companeros de trabajo, asi como también grupos sociales, como organizaciones
voluntarias y religiosas. Las personas pueden ayudarse mutuamente a prepararse y en-
frentar las realidades que provocan ansiedad durante una pandemia.

i

CUESTIONARIO 1

¢Qué es la capacidad de recuperaci6n en este contexto?

[ A: Cuando empeora una afeccién médica preexistente

[d B: La sensacion de perder el control en una situacion dificil
[d C: Repetir el mismo error una y otra vez

[ D: La capacidad de recuperarse después de cambios o contratiempos
perjudiciales y fortalecerse en el proceso

Las respuestas se encuentran al final de este mddulo.
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Recuerde que en una pandemia,
debe usar buenas estrategias

de distanciamiento social. En
lugar de reunirse personalmente,
planee comunicarse por teléfono
o electrénicamente, por correo
electrénico, chat, mensajes

de texto, blogs o sitios de
Internet de redes sociales.

Las medidas que puede tomar

Recuerde que en una pandemia, debe usar buenas estrategias de distanciamiento social.
En lugar de reunirse personalmente, planee comunicarse por teléfono o electrénicamente,
por correo electrénico, chat, mensajes de texto, blogs o sitios de Internet de redes sociales.
Estas opciones electrdnicas le permiten compartir amplia y abiertamente sin viajar ni tener
un contacto cercano.

Sin embargo, intente no concentrarse demasiado en informes noticiosos de los medios de
comunicacién masivos o de Internet. Obtener informacién precisa, oportuna y confiable es
una estrategia saludable para reducir la ansiedad durante una pandemia. No obstante, los
expertos en salud mental recomiendan reducir la exposicién a las noticias graficas e ima-
genes, especialmente en el caso de los nifios. Y reconozca que los rumores y las opiniones
llenaran las lineas telefénicas, las transmisiones de radio y television, Internet y las conver-
saciones. Por eso es tan fundamental obtener y seguir las recomendaciones de las fuentes
oficiales de informacién, como las que se presentan en estos mddulos. Mas adelante en
este modulo, le brindaremos algunos consejos Utiles sobre cémo evaluar la informacién de
salud publica.

Puede también ampliar su sentido de control tanto antes como durante una pandemia.

e Antes de que se presente una pandemia, tome las medidas que
reduciran sus posibilidades de enfermarse y aumente sus opciones
si usted o sus seres queridos posteriormente se enferman:

e Leaycomplete los pasos de preparacién y planificacion descritos en el Médulo 2.
Estos representan acciones concretas que toda persona y familia pueden realizar
para aumentar su capacidad de enfrentar los problemas de una pandemia.

*  Mejore su bienestar fisico. Manténgase saludable estando fisicamente
activo y alimentandose bien. Dedique el tiempo a hacer ejercicio con
regularidad y a planificar y preparar alimentos que contengan verduras,
frutas y productos integrales junto con carnes magras, pescado, pollo,
legumbres y productos lacteos bajos en grasa. Beba abundante agua
y evite el consumo excesivo de todo lo que pueda estresar su cuerpo y
sus defensas, como azUcar, sal, cafeina, alcohol y grasas saturadas.

e Aprenda sobre cémo se producen las pandemias y la historia
de las mismas. Sepa qué recursos utilizara para obtener
informacién confiable cuando se produzca una pandemia.

* Mantenga la mente ocupada. Exprésese mediante la
escritura, el dibujo, la musica y otras artes.

e Encuentre formas de divertirse, de restaurar la mente y el cuerpo. Todo
pasatiempo o hobby relajante, desde tejer o escribir un diario, hasta leer y jugar
video juegos, puede brindar periodos necesarios de alivio del estrés. También
puede encontrar consuelo en sus creencias personales o en la espiritualidad.
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Usted no esta solo en esto. Los
profesionales de la salud mental a

nivel local, estatal, federal y mundial
estan desarrollando herramientas

y estrategias para ayudar a las
personas a prepararse para
enfrentar sucesos importantes.

CUESTIONARIO 2

Cuando se presente una pandemia, tome medidas en las areas que pueda controlar:

Contribuya a limitar la propagacion de la infeccién demostrando y ensefiando
alos demés como cubrirse adecuadamente cuando tosa o estornude, asi
como también cémo lavarse las manos, segun lo descrito en el Médulo 3.

Manténgase alejado de las personas, pero comuniquese
con su red de apoyo por teléfono y via electrénica.

Mantenga lo mejor posible su rutina diaria normal.

Siusted o alguien que conoce tiene dificultades para manejar sus
emociones, obtenga ayuda de un profesional de salud mental o médico.

Servicios de apoyo para fomentar
la capacidad de recuperacion

Usted no esta solo en esto. Los profesionales de la salud
mental a nivel local, estatal, federal y mundial estan desar-
rollando herramientas y estrategias para ayudar a las per-
sonas a prepararse para enfrentar sucesos importantes.
Esto incluye capacitar al personal para ayudar a responder
ante el estrés emocional que se espera antes, durante y
después de una gripe pandémica. Las personas en New

Jersey se beneficiaran de las siguientes actividades que ya estan en proceso:

La capacitacién de asesores en casos de crisis y otros
profesionales, como el clero y escuelas de enfermeria

Personal de apoyo para lineas de ayuda de salud mental atendidas las 24
horas, en colaboracién con la Asociacién de Salud Mental de New Jersey

El suministro de servicios de consejeria mediante Internet,
que se enumeran al final de este médulo

El suministro de servicios de consejeria por teléfono, como los
ofrecidos por el Departamento de Servicios Humanos de New
Jersey, en el 1-877-294-4357 (HELP) y TTY 1-877-294-4356

Lea el recurso Coping with Your Emations During Public Health Emergencies (Cémo enfrentar
sus emociones durante emergencias de salud publica), al final de este médulo.

Todas estas son formas de enfrentar los problemas emocionales de una pandemia de gripe, EXCEPTO:

(4 A: Encontrar formas de mantener la mente ocupada mediante la escritura, musica u otras artes

[ B: Identificar a sus fuentes naturales de apoyo

(d C: Escucharinformes noticiosos constantemente para averiguar lo que esta sucediendo con la pandemia

[d D: Mantener lo mejor posible su rutina diaria normal

Las respuestas se encuentran al final de este mddulo.
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Debe poder identificar facilmente

al autor o la organizacidn que es
responsable de la informacién.
La fuente debe ser conocida y
tener buena reputacién. Esto
incluye tanto a la prensa grafica

como a los sitios de Internet.

CoOmo evaluar la informacion

Saber a dénde acudir para obtener informacién precisa, oportuna y confiable serd muy im-
portante durante una pandemia de gripe. Existen muchas fuentes de informacién, incluidos
los programas de radio y televisidn, la prensa grafica como periédicos, libros y revistas, asi
como también sitios de Internet. La cantidad de informacién puede ser abrumadora, y es
dificil saber a quién creerle. He aqui algunos consejos.

e Debe poder identificar facilmente al autor o la organizacién que es
responsable de la informacidn. La fuente debe ser conocida y tener
buena reputacién. Esto incluye tanto a la prensa grafica como a los
sitios de Internet. Los ejemplos incluyen los Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades de Estados Unidos, el Departamento de Salud
y Servicios a Envejecientes de NJ y la Cruz Roja de Estados Unidos.

e Llainformacién ¢ es oportuna y esta actualizada, de manera que
refleja la situacion actual? Deberia poder darse cuenta qué tan
actualizada es la informacion y debe leer primero la mas reciente.

e  Estose aplica también a sitios de Internet: vea la fecha de la “Gltima
actualizacion” (last updated) o “Gltima revision” (last revised) al
final de la pagina de Internet para ver cuando se realiz6.

e Toda fuente de informacion — noticieros de televisidn, libros, sitios de Internet,
etc. —puede incluir opiniones de sus autores, pero no informarle esto. A
esto se le llama subjetividad. El autor podria tener intereses personales,
politicos o profesionales al presentar solamente un aspecto del asunto,
asi que verifique siempre la fuente antes de creer lo que lee 0 escucha.

* Leamas de una fuente de informacién. Eso le ayudara a
determinar si existe subjetividad en el contenido.

e Deberia poder averiguar si la persona o grupo que brinda la informacién
tiene la capacitacion y el conocimiento necesarios para ser una fuente
confiable. La informacion médica generalmente es mejor si proviene de
un organismo gubernamental de salud, una institucién médica conocida
0 una organizacién que redne a profesionales médicos respetados.

¢ No acepte algo sélo porque parezca real o afirme que la informacién
provino de una fuente confiable. Decida si la informacién
coincide con lo que informan otras fuentes confiables.

oN AIR i R
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Es especialmente importante

evaluar con detenimiento lo que

ve en Internet, donde cualquier

persona puede publicar lo que sea.

COMO EVALUAR LOS RECURSOS DE INTERNET

Cuando se evaludan las fuentes que hay en linea, la direccién del sitio de Internet (URL) le
brinda pistas adicionales sobre la credibilidad de la fuente de informacién. Los sitios de
Internet con URLs relativamente breves que finalizan con “.gov” y “.edu” generalmente son
confiables, pero siempre asegurese de seguir los consejos que se acaban de describir.

e  _gov significa que es un sitio del gobierno

¢ _.edusignifica que es una institucién educativa acreditada post-secundaria

Podria ser recomendable ser mas critico con los sitios de Internet que finalizan con:
e .com, una entidad comercial con fines de lucro
e .net,unaredinformatica en Internet

e .org, una entidad no comercial, sin fines de lucro

Podria encontrarse con direcciones de sitios de Internet que tienen otros finales, pero
los que mencionamos son los mas comunes y son los que le informan mas sobre Ia
fuente de informacién que esta
considerando. Recuerde que la
informacién contenida en sitios
que terminan en “.gov” proviene
directamente de los gobiernos
locales o estatales de Estados
Unidos, que son fuentes confi-
ables y reconocidas para obtener
informacién de salud publica.

Es especialmente importante
evaluar con detenimiento lo que
ve en Internet, donde cualquier

persona puede publicar lo que
sea. Por eso debe cuestionar la
informacién que recibe y emitir su propio juicio debidamente informado sobre su precision.

CUESTIONARIO 3

¢ Qué significa ser subjetivo?

[d A: Cuando un autor cita autoridades confiables

[d B: Cuando un autor brinda demasiada informacién

[d C: Cuando un autor declara sus propias opiniones como “hechos”

[ D: Cuando un autor presenta ambos lados de la informacién en forma justa

Las respuestas se encuentran al final de este mddulo.
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Es responsabilidad de todos

Una pandemia de gripe es un acto de la naturaleza,
que, hoy en dia, los cientificos no pueden prevenir.
No obstante, podemos disminuir el impacto que
una pandemia de gripe puede tener en nuestra
salud fisica y emocional. Asumir esa responsabili-
dad comienza hoy, antes de que se presente una
pandemia. Al tomar medidas ahora — asi como

también durante una pandemia y en los meses
subsiguientes — tanto las personas como las comunidades enteras pueden superar mejor

los problemas que puede ocasionar una pandemia de gripe.

Una pandemia de gripe es un

acto de la naturaleza, que, hoy lRepas@[‘ﬂOS'

en dia, los cientificos no pueden
prevenir. No obstante, podemos ] )
disminuir el impacto que una e laspersonas enfrentaran una amplia gama de problemas emocionales.
isminuir el imp que un

pandemia de gripe puede tener en e Esimportante reforzar la capacidad de recuperarse

nuestra salud fisica y emocional. y fortaleza emocional con anterioridad.

e Tome medidas que reduciran sus posibilidades de enfermarse y aumente
sus opciones si usted o sus seres queridos se enferman posteriormente.

e Sepa adoénde acudir para obtener ayuda para enfrentar el
estrés emocional que representa una pandemia.

RESPUESTAS DEL MODULO 6 e Sepaidentificar fuentes confiables de informacién de salud publica.

CUESTIONARIO 1: D — CAPACIDAD
DE RECUPERACION

. RECURSOS PARA EL MODULO 6
Es la capacidad de recuperarse

después de cambios o contratiempos
perjudiciales y fortalecerse en
el proceso. Las estrategias de
largo plazo que fomentan esta

e Oficina de Desastres y Terrorismo de la Division de Servicios de Salud
Mental de New Jersey. Algunos recursos estan disponibles en espafiol.
www.disastermentalhealthnj.com

capacidad de recuperacion seran e New Jersey Disaster Mental Health Helpline

fundamentales para la salud, tanto (Linea de ayuda de salud mental en caso de desastres de New Jersey)

fisica como emocional. Linea de ayuda: 1-877-294-HELP (4357) y TTY: 1-877-294-4356

CUESTIONARIO 2: C — LIMITE e Servicio de informacién de salud mental y servicio de referencia de salud mental
SU EXPOSICION de New Jersey. Los recursos podrian estar disponibles Gnicamente en inglés.
Limite su exposicién a las noticias www.njmentalhealthcares.org

e imagenes graficas, pues pueden

*  How Families Can Help Children Cope with Fear and Anxiety
causarle mayor estrés y ansiedad.

(Como pueden ayudar las familias a los nifios a enfrentar el miedo y la ansiedad),

CUESTIONARIO 3: C — LAS del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos

OPINIONES COMO “HECHOS” http://mentalhealth.samhsa.gov/publications/allpubs/KEN-01-0099/default.asp

El autor podria tener razones e Coping With Your Emotions During Public Health Emergencies, (C6mo enfrentar sus
personales, politicas o profesionales emociones durante emergencias de salud publica), folleto (al final de este madulo)

para presentar solamente un del Departamento de Servicios Humanos de New Jersey, disponible en linea en

aspecto del problema. www.state.nj.us/humanservices/dmhs/disaster/Handing_Publ_health_emerg_Spanish.pdf
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PROGRAMA DE CONCIENTIZACION SOBRE LA GRIPE PANDEMICA

Informacion y recursos

Los siguientes recursos, enumerados por médulo, se trataron en este programa. Se ha eliminado la
informacidn duplicada. Asegurese de verificar estos sitios de Internet regularmente para obtener la
informacién mas actualizada.

MODULO 1: CONOCIMIENTOS BASICOS DE LA GRIPE PANDEMICA

e IsitaColdorthe Flu? (¢ Es un resfrio o la gripe ?] del Departamento de Salud
y Servicios a Envejecientes de New Jersey (DHSS por sus siglas en inglés)
www.state.nj.us/health/flu/fluorcold.shtml

e Cover Your Cough (Cubrase al toser] de los Centros para el Control
y la Prevencion de Enfermedades de Estados Unidos
www.cdc.gov/flu/protect/covercough.htm

e When Should You Wash Your Hands (Cudndo debe lavarse las manos]
del Departamento de Salud y Servicios a Envejecientes de New Jersey
www.nj.gov/health/flu/documents/when_to_wash_hands_sp.pdf

e www.pandemicflu.gov

¢ www.njflupandemic.gov

MODULO 2: PLANIFICACION PERSONAL

e Pandemic Flu Personal Emergency Plan (Plan Personal de Emergencia para la Gripe
Pandémica) del Departamento de Salud y Servicios a Envejecientes de New Jersey
www.nj.gov/health/flu/documents/emergency_plan_sp.pdf

*  Preparing for Disaster for People with Disabilities and Other Special Needs
(Cémo prepararse para desastres, para personas con discapacidades y
otras necesidades especiales], de Seguridad Interna, FEMA y la Cruz Roja
de Estados Unidos www.cruzrojaamericana.org/pdf/A449¢7%20s.pdf

e Advance Directives for Health Care: Planning Ahead for Important Health Care Decisions
(Directivas anticipadas para la atencién médica: Planificacion anticipada de decisiones
importantes sobre la atencion médica], de la Comisién de Bioética de New Jersey
www.state.nj.us/health/healthfacilities/publications.shtml

e Food and Water in an Emergency (Comida y agua en caso de emergencia)
de Seguridad Interna, FEMA y la Cruz Roja de Estados Unidos
www.cruzrojaamericana.org/pdf/A5055%20s.pdf
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MODULO 3: REDUCCION DE RIESGOS

e Wash Your Hands (Ldvese las Manos] y otros materiales
disponible en inglés y espafiol, con material especial para nifios,
del Departamento de Salud y Servicios a Envejecientes de New Jersey
www.state.nj.us/health/cd/handwashing.shtml

e Use of Facemasks and Respirators in the Community
(Uso de Mascarillas y Respiradores en la Comunidad)
adaptado de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades de Estados Unidos
www.nj.gov/health/flu/documents/facemasks_and_respirators_sp.pdf
Para actualizaciones, visite:
www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

MODULO 4: IMPACTO EN LA ATENCION DE LA SALUD

e Isolation and Quarantine Fact Sheet (Datos de aislamiento y cuarentena)
del Departamento de Salud y Servicios a Envejecientes de New Jersey
www.nj.gov/health/flu/documents/isolation_and_quarantine_sp.pdf

e Caring for Pandemic Flu at Home: A Self-Help Guide
(Cémo atender a personas con la gripe pandémica en el hogar: Una guia de autoayuda]
del Departamento de Salud y Servicios a Envejecientes de New Jersey
www.nj.gov/health/flu/documents/flu_guide_sp.pdf

MODULO 5: GRIPE PANDEMICA Y LOS LUGARES DE TRABAJO

e Workplace Planning (Planificacion en Lugares de Trabajo), una pagina de Internet
en pandemicflu.gov, administrada por el Departamento de Salud y Servicios
Humanos de Estados Unidos http://espanol.pandemicflu.gov/pandemicflu/
enes/24/_pandemicflu_gov/plan/workplaceplanning/index.html

¢ Otros recursos en este sitio incluyen:

e Listas de Planificacién para Empresas
http://espanol.pandemicflu.gov/pandemicflu/
enes/24/_pandemicflu_gov/plan/checklists.html

e Preguntas sobre el Lugar de Trabajo para Empleados
http://espanol.pandemicflu.gov/pandemicflu/enes/24/_www_
pandemicflu_gov/fag/workplace_questions/index.html
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MODULO 6: RETOS EMOCIONALES DE LA PANDEMIA DE GRIPE

e Oficina de Desastres y Terrorismo de la Division de Servicios de Salud
Mental de New Jersey. Algunos recursos estan disponibles en espaniol.
www.disastermentalhealthnj.com

e New Jersey Disaster Mental Health Helpline
(Linea de ayuda de salud mental en caso de desastres de New Jersey)
Linea de ayuda: 1-877-294-HELP (4357) y TTY: 1-877-294-4356

e Servicio de informacién de salud mental y servicio de referencia de salud mental
de New Jersey. Los recursos podrian estar disponibles Gnicamente en inglés.
www.njmentalhealthcares.org

*  How Families Can Help Children Cope with Fear and Anxiety
(Cémo pueden ayudar las familias a los nifios a enfrentar el miedo y la ansiedad)
del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos
http://mentalhealth.samhsa.gov/publications/allpubs/KEN-01-0099/default.asp

e Coping With Your Emotions During Public Health Emergencies
(Cémo enfrentar sus emociones durante emergencias de salud publica)
folleto del Departamento de Servicios Humanos de New Jersey, disponible en linea en
www.state.nj.us/humanservices/dmhs/disaster/Handing_Publ_health_emerg_Spanish.pdf
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